ASERTIVIDAD: CONOCIENDO
MIS DERECHOS

La Asertividad, es la habilidad para expresar y defender tus
derechos, sentimientos, deseos, ideas y opiniones sin danar ni
vulnerar los derechos propios ni de los demas.Permite expresar
de forma clara, franca y amable nuestros sentimientos, intereses
y deseos sin sentirnos culpables por ello.
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iiDescubre tus derechos, respétalos, Maaly)

acéptalos y podras inspirar a otros
para que también lo hagan!!
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IE(SI A COMETER 6 DERECHO A DECIR "NO"

DERECHOA ESTAR
SOLO

personas que son imp
verdad lo necesitas.



ASERTIVIDAD: CONOCIENDO
MIS DERECHOS

No olvides que todas las personas tienen los mismos derechos y
no sélo tu. Ejerce tus derechos con libertad y respeta los
derechos de quienes te rodeen. La asertividad es una habilidad
gue fomenta la seguridad en uno mismo, la empatia y el respeto
a los demas.
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E
iiDescubre tus derechos, respétalos,
acéptalos y podras inspirar a otros
para que también lo hagan!!

DERECHO A NO ANTICIPARTE DERECHO A PEDIR LO QUE
0 ALOS DESEOS Y 1o ;
NECESIDADES DE LOS DEMAS S D IR abas
DERECHO A SER TRATADO o
" coN DIGNIDAD (N
HO A TENER TUS DERECHO A HACER MENOS DE
AS NECESIDADES 6 [0 QUE ERES CAPAZ DE HACER
PERIMENTAR ;7 DERECHO A DECIDIR QUE HACER
TUS CON TU CUERPO, TIEMPO Y
: PROPIEDAD |

Tienes derecho 7
emociones y senti
prpio juez.



EXPRESAR
SETNIMIENTOS Y
SOLICITAR UN CAMBIO

1.Describimos sin condenar, el
comportamiento del otro:

"Cuando tu haces..."
2.Describimos lo mas objetivo
posible el efecto que tuvo en mi el
comportamiento de la otra persona:

"El resultado es que yo..."
3.Describimos nuestros
sentimientos:

"Entonces yo me siento..."

4. Expresamos lo que se quiere de la
otra persona:

"Preferiria o me gustaria que..."

EJEMPLO

ESTRATEGIAS ASERTIVAS

La comunicacion asertiva, se logra con la practica, por eso,
0s animamos a poner en marcha algunas estrategias para
comenzar a comunicarnos de manera asertiva

REALIZAR PETICIONES

1.Especifica qué es lo que quieres:

« Pido ayuda con..., quiero...,
« Cuando lo quiero...
« Dénde lo quiero...

2.Senala el momento y el lugar
para realizar la peticién:

"Teniendo en cuenta la
situacién...el mejor momento sera
cuando..."

3.Exprésate con mensajes
completos (demandas,
pensamientos,sentimientos y
deseos) desde tu punto de vista:

"Cuando tu.... yo creo ... y me
siento o ten?o la impresién de...
por tanto, lo que quiero es ..."

EJEMPLO



ESTRATEGIAS ASERTIVAS

La comunicacion acertiva, se logra con la practica, por eso,
0s animamos a poner en marcha algunas estrategias para
comenzar a comunicarnos de forma asertiva

RESPONDER ANTE

RESPONDER A LA CRITICA EXPRESIONES AGRESIVAS

1.Hacer ver a la persona como se
1.Si te parece que la critica es estd comportando:
justificada y no quieres hablar " ..
sobre el tema: Veo que estas (sentimiento) y no
haces/dices/muestras ... ;Podrias
. Reconocer "Tienes razén parar un mgmento?x atender a
cuando..., quizds lleves razén como ...:
cuando..." 2M I dri
« Repetir "Tendria que haber -Mostrarle como se podria
comportar asertivamente

hecho/ dicho ..."

EX Ii r "N I hi r (XX X g °
* EXplica © lo hice porque "Asi no llegamos a ninguna parte,
yo creo que...., que te parece
g ”

2.Si quieres que tu critico sea tu si
"No seria mejor que

aliado
pudieramos...,

"¢ Qué crees que deberia/podria

hacer?; Podrias ayudarme a...? "Comprendo que mi actitud

e dpuecla.... pero yo también tengo
. efr 22 . | derecho a expresar mis opiniones,
3.Pide clarificacién y no admitas asi como tu también puedes
hacerlo"

respuestas vagas:
3. Posponer las respuestas:

"Bien, pero {Qué quieres
exactamente? ;{Qué quieres decir "Pareces muy enfadado, es mejor
cuando dices... que continuemos en otro
momento"

EJEMPLO " EJEMPLO



